
Nervensystem Checkliste
Befindet sich mein Kind im Rückzug? 

Der dorsale Vagus ist aktiv (in Sicherheit oder in Angst)
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Körper & Bewegungsverhalten

In Sicherheit 
(Immobilisierung ohne Angst)

Im Alarmmodus 
(dorsale Abschaltung mit Angst)

Kind ruht entspannt, liegt gern still

Bewegungen sind langsam, 
aber fließend

Körperhaltung locker,
eventuell eingerollt
zum Kuscheln

Kind wirkt schlapp, tonlos, »ausgeschaltet«

Bewegungen sind verzögert, 
stockend oder ganz reduziert

Körperhaltung zusammengesunken 
oder »nicht mehr da«

Gesicht & Blick

In Sicherheit 
(Immobilisierung ohne Angst)

Im Alarmmodus 
(dorsale Abschaltung mit Angst)

weicher, müder, liebevoller Blick

Blickkontakt ist ruhig und
zart

Gesicht wirkt ruhig und offen

Blick leer, starr oder nicht fokussiert

kein Blickkontakt oder durch
einen hindurch schauen«

Gesicht ist flach, Mimik
eingeschränkt oder eingefroren



Nervensystem Checkliste
Befindet sich mein Kind im Rückzug? 

Der dorsale Vagus ist aktiv (in Sicherheit oder in Angst)

Stimme & Sprache

In Sicherheit 
(Immobilisierung ohne Angst)

Im Alarmmodus 
(dorsale Abschaltung mit Angst)

Sprache ist langsam, leise, zart

Kind redet wenig, aber bei
Interesse gern

Stimme hat sanfte Melodie

kaum Sprache, Antwortvermeidung,
abgehackte Sätze

Sprache wirkt mechanisch,
tonlos oder ganz ausgesetzt

Stimme ist flach, kraftlos oder wirkt
»nicht mehr da«
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Verhalten & Emotionaler Ausdruck

In Sicherheit 
(Immobilisierung ohne Angst)

Im Alarmmodus 
(dorsale Abschaltung mit Angst)

Kind zieht sich bewusst zurück 
(z. B. zum Ausruhen)

Tagträumen, stilles Spielen,
Alleinsein genießend

Emotionen sind
gedämpft, aber spürbar

Kind ist nicht mehr erreichbar oder
reagiert kaum

kein Spiel, keine Neugier,
kein Impuls zu Kontakt

keine erkennbare Gefühlsregung
(Dissoziation, Abschalten)



Nervensystem Checkliste
Befindet sich mein Kind im Rückzug? 

Der dorsale Vagus ist aktiv (in Sicherheit oder in Angst)

Regulation & Beziehung

In Sicherheit 
(Immobilisierung ohne Angst)

Im Alarmmodus 
(dorsale Abschaltung mit Angst)

Kind lässt sich sanft begleiten, z. B.
durch Nähe oder Berührung

nutzt Rückzug als Ressource
(»Ich brauch meine Ruhe.«)

Beziehung bleibt spürbar
trotz Stille

Kind lehnt Nähe ab oder nimmt
sie nicht wahr

Rückzug wirkt wie innere
Abwesenheit, kein Trost möglich

Beziehung scheint
»abgeschnitten« – selbst
bei Anstrengung

Nervenstark verbunden  - Ressourcen - © Kati Bohnet 2025
erschienen im KNAUR Verlag

Körperliche Hinweise

In Sicherheit 
(Immobilisierung ohne Angst)

Im Alarmmodus 
(dorsale Abschaltung mit Angst)

warme Haut, ruhiger Atem,
entspannter Puls

Appetit mäßig, aber
vorhanden

Schlaf ist tief und erholsam

Blässe, kalte Hände/Füße, flache
oder sehr langsame Atmung

kein Hunger, kein Durst,
ggf. Bauchschmerzen

Erschöpfung ohne Erholung, starrer
Zustand oder Dauermüdigkeit



Nervensystem Checkliste
Checkliste: Mein Kind ist sympathikoton aktiv

Befindet es sich dabei in Sicherheit oder im Alarmmodus?

Körper & Bewegungsverhalten

In Sicherheit 
(Mobilisierung ohne Angst)

Im Alarmmodus 
(Mobilisierung mit Angst)

lebendig, energiegeladen, 
bewegt sich gern

Bewegungen sind zielgerichtet
oder spielerisch

Körper wirkt kräftig, aber
entspannt

unruhig, zappelig, überdreht

Bewegungen sind fahrig, explosiv
oder fluchtartig

Körperhaltung angespannt,
manchmal wie »auf Kampf
eingestellt«
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Gesicht & Blick

In Sicherheit 
(Mobilisierung ohne Angst)

Im Alarmmodus 
(Mobilisierung mit Angst)

Blick lebendig, wach, neugierig

wechselt Blickkontakt
passend zur Situation

Gesichtsausdruck wechselt 
(z. B. Lachen, Staunen)

Blick weit geöffnet oder starr

Blick fixiert, vermeidend
oder abwehrend

Gesicht wirkt angespannt,
versteinert oder wütend



Nervensystem Checkliste
Checkliste: Mein Kind ist sympathikoton aktiv

Befindet es sich dabei in Sicherheit oder im Alarmmodus?

Sprache & Stimme

In Sicherheit 
(Mobilisierung ohne Angst)

Im Alarmmodus 
(Mobilisierung mit Angst)

Stimme laut, aber melodisch und
lebendig

Kind erzählt lebhaft, macht
Witze, kommentiert

Worte passen zur Situation

Stimme schrill, fordernd oder
gereizt

Kind schreit, unterbricht,
provoziert oder redet ohne Pausen

Sprache ist impulsiv, teils
beleidigend oder abwehrend
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Verhalten & Emotionaler Ausdruck

In Sicherheit 
(Mobilisierung ohne Angst)

Im Alarmmodus 
(Mobilisierung mit Angst)

spielt ausgelassen, mit
Bewegungsfreude
zeigt Neugier und
Tatendrang

kann gut zwischen Spiel und
Ernst wechseln

greift an, haut, beißt, wirft Dinge

reagiert impulsiv oder
aggressiv

kommt aus der Erregung kaum
wieder heraus

Frust wird ausgedrückt,
bleibt aber sozial eingebettet

Frust führt zu Kontrollverlust oder
Wutausbrüchen



Nervensystem Checkliste
Checkliste: Mein Kind ist sympathikoton aktiv

Befindet es sich dabei in Sicherheit oder im Alarmmodus?

Regulation & Beziehung

In Sicherheit 
(Mobilisierung ohne Angst)

Im Alarmmodus 
(Mobilisierung mit Angst)

kann sich nach Action selbst oder
mit Hilfe regulieren

ist offen für Co-Regulation und
Körperkontakt

bleibt beziehungsfähig trotz
hoher Aktivität

kann sich kaum beruhigen, selbst
mit Hilfe nicht

wehrt Nähe ab oder klammert
panisch

bricht in Kontaktverweigerung oder
Konfrontation aus
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Körperliche Hinweise

In Sicherheit 
(Mobilisierung ohne Angst)

Im Alarmmodus 
(Mobilisierung mit Angst)

gesunde Gesichtsfarbe, warme
Hände/Füße
Atmung aktiv, aber
rhythmisch

Verdauung und Appetit
normal

Schwitzen, Blässe oder Flecken

Atmung flach, schnell oder
stockend

kein Hunger oder Heißhunger,
Bauchweh möglich



Nervensystem Checkliste
Checkliste: Ist das soziale Kontaktsystem 
meines Kindes aktiv oder passt es sich an?

Körper & Bewegungsverhalten

In Sicherheit (soziale
Verbundenheit aus einem
Gefühl der Sicherheit heraus)

Unter Druck (soziale
Anpassung zur Gefahrenabwehr)

Bewegungen wirken frei, weich,
fließend

Körperhaltung ist aufrecht, aber
entspannt

Spiel und Bewegung
wechseln sich natürlich ab

Bewegungen wirken angepasst,
vorsichtig, überreguliert

Körperhaltung ist eingesunken
oder unterwürfig

Bewegung richtet sich stark an
anderen aus (zum Beispiel »Ich
mache alles mit.«)
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Gesicht & Blick

Blick ist offen, neugierig, verbunden

Lächeln wirkt spontan und
lebendig

Kind kann Blickkontakt
dosieren

Blick ist oft suchend, kontrollierend
oder leicht angespannt
Lächeln wirkt »aufgesetzt«,
dauerhaft oder
überangepasst
hält Blickkontakt zu lange oder
vermeidet ihn

In Sicherheit (soziale
Verbundenheit aus einem
Gefühl der Sicherheit heraus)

Unter Druck (soziale
Anpassung zur Gefahrenabwehr)



Nervensystem Checkliste
Checkliste: Ist das soziale Kontaktsystem 
meines Kindes aktiv oder passt es sich an?

Sprache & Stimme

In Sicherheit (soziale
Verbundenheit aus einem
Gefühl der Sicherheit heraus)

Unter Druck (soziale
Anpassung zur Gefahrenabwehr)

Stimme hat einen natürlichen
Klang

Kind fragt, erzählt,
teilt sich mit

spricht spontan und aus
sich heraus

Stimme klingt überfreundlich,
überangepasst oder flach

Kind beschwichtigt, entschuldigt
sich dauernd, wehrt ab mit: »Ist
nicht schlimm.«

spricht oft mit Fokus auf das
Gegenüber (»Magst du mich?«)
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Verhalten & Emotionaler Ausdruck

Spielverhalten ist kreativ,
authentisch
Kind zeigt eigene
Bedürfnisse und Grenzen

Es gibt Raum für
Widerspruch und Frust

Spielverhalten richtet sich stark nach
den anderen
Kind unterdrückt
Bedürfnisse zugunsten von
Harmonie
Kind versucht, jede Spannung zu
vermeiden (»Ich bin ganz brav.«)

In Sicherheit (soziale
Verbundenheit aus einem
Gefühl der Sicherheit heraus)

Unter Druck (soziale
Anpassung zur Gefahrenabwehr)



Nervensystem Checkliste
Checkliste: Ist das soziale Kontaktsystem 
meines Kindes aktiv oder passt es sich an?

Regulation & Beziehung

In Sicherheit (soziale
Verbundenheit aus einem
Gefühl der Sicherheit heraus)

Unter Druck (soziale
Anpassung zur Gefahrenabwehr)

Beziehung fühlt sich wechselseitig
und echt an

Kind kann Nähe zulassen und
Grenzen setzen

Co-Regulation geschieht
spontan und gegenseitig
sich heraus

Beziehung wirkt unausgewogen
– Kind »leistet« Nähe

Nähe wird aufrechterhalten, auch
wenn sie zu viel ist

Co-Regulation wird
versucht zu »erbringen«, ›um
Beziehung zu sichern
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